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Li stopad jest Narodowym Miesi |

Szacuj e si
ponad 122 miliony
Amerykanow ma
obecnie stan
przedcukrzycowy lub
cukrzycn t
(Krajowy raport
statystyczny na temat
cukrzycy (National
Diabetes Statistics
Report), 202D

"J Fakty na temat cukrzycy
f Ponad jedna trzecia dorosgy(
1T21,4% os-b z cukrzycN typu
1 Ponad 24 miliony starszych oséb w wieku co najmniej 65 lat
stan przedcukrzycowy.
TW 2019 r. cukmnzyoa Nbywda ysiz-y
w Stanach Zjednoczonych.

1T Stany Zjednoczone maj N najw
cukrzycy wSr-d kraj -w rozwi
1 Koszty medyczné wutracona praca [/ p
cukrzycN wynoszN kaUdego ro
TKoszty medyczne odnoszNce si
wyUsze ni U os-b, kt-re na ni
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Nadwagai az wg a mzadamd ar ki |l ogr am-
cznSci ciaga zwinksza ryzykle
Brak aktywn o $rakregiflaingcll ovd rceje E
fizycznych zwinksza ryzyko.
Historia rodzinna i zachorowanieodzical ub r od z e (
danej osoby naviakkrzzay amn nti yeg
rozwoju tej choroby.

Rasa / pochodzenie etniczriec holi e j est to
zrozumi age, Afroamerykani e,
Amerykanie sN w grupie zwii
Wiekiu os-b w wieku powyUejo 4
rozwoju choroby.

Zesp-9g policystyc zinkgbetyzRBRCO$ n
sN w grupie zwifikszonego ry
Cukrzycaijceée SllUowmi agasS cukr z g
bardzi ej naraUona na zachor
W p-Fniejszym okresie Uyci a

Nigdy nie | e

przyjncie zd

Uycia popr z

| wiczenia, kt -

w zapobieganiu lub lepszym

radzeni u sobi
typu 2!

Kliknij tutaj, aby wuz
Wi nNcej I nf or ma
cukrzycy typu 2



https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf

Sposoby poprawy kontroli poziomu cukru we krwi
u chorych na cukrzycn typu 2

TJedz r - Unor odn e,takielak owoce, warzywa,d u k t v
nNi skotguszczowe produkty mleczne (b
wigl owodany, Fr-dga chudego biagka i
zamiast Juszcz-w. nasyconych
T Podczas posi Jlwywileulajvprwd éilcNg ek
nieskrobiowychni U skrobi owych, poniewalU ma
zanar t oSl wngl owodan: - w.
1 Przykgady: fasol ka szparagowa, sz
szparagi, brokugy
1T Do wszystkich posi k- wchudegpo zek Nsek
bi aPemoUe to spowolnil trawienie i \

cukr-w oraz popr awi kontr ol
T Przykgad: na przekNskn p
orzechowego.

T Uni kaj pomi jlambh aApisji @ki-av i cho w cel

jednego lub dw-ch duUych posigk-w z

duUych posi gk - w.

1 Czytajet vki ety produkt abry spozthyaic wy @ h

porcji oraz cagkowitN iloSi wigl owo.

wi el koSliy pmoirecjpr,zeashbadzi | z il oSci N j

1 S p r awskaZzéwki dietetyczne dla Amerykanow na lata 20R@5

dot yc z Nc eogrsmceesia dukraw dodanych

T Codzi enna akt yjestjedn$ z néjlepszych gpasabow

na uregul owanie poziomu cukru we Kkr:
Aprzesadzimyo z pMsUgkremniebl pbnelk

N pozi omu
ogNcz mag

ryzyko chor-b serca, kt-re sN czist.
TUtrzymuj | ub mzay sk dgiswaege wiekuN

 Leki doustne i/lub zastrzyki zinsulinymo g N byl nadal wyma
nawet po wprowadzeniu zmi wWaUwedi eci
jest, aby przyjmowal | eki zgodnie z
Czujesz przytgdgoczenie na mySl o zbli0

Ve

Kliknij tuta, aby zapoznal sin z pr
cukrzyk-w przewodni ki em na t el
na Swinto Dzinkczynieni



